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1. Introduction 
 
Aujourd’hui, l’Homo erectus passe la majeure partie de son temps en position assise et 
préfère se déplacer en voiture plutôt que marcher, prendre l’ascenseur plutôt que les escaliers. 
La vie scolaire et professionnelle pousse les êtres humains à être sédentaires. (Le monde.fr, 
2014 ; Grosclaude, 2010). Avec le manque d’activité quotidienne, le corps connaît des 
périodes d’inaction de plus en plus longues, le corps accumule des tensions et les muscles 
s’affaiblissent (Waymel & Choque, 2005 ; Education physique Manuel 5 brochure 2, 2000). 
Les longues et mauvaises positions assises, ainsi que le manque de mouvement peuvent 
entraîner un raccourcissement des muscles toniques et une faiblesse des muscles phasiques 
(déséquilibres musculaires et neuromusculaires). Ces déséquilibres engendrent des troubles de 
la posture et parfois des surcharges douloureuses (Anderson, 1983 ; Education physique 
Manuel 5 brochure 2, 2000 ; Education physique Manuel 6 Brochure 2, 2000 ; Waymel & 
Choque, 2005). 
Archimi et Windlin observent une diminution de l’activité physique chez les jeunes de 15 ans 
entre 2002 et 2010. Les jeunes de cet âge sont particulièrement concernés par l’utilisation des 
réseaux sociaux et/ou d’internet. Une hypothèse est également faite concernant les transports 
entre l’école et la maison. Les jeunes utilisent-ils plus le bus que la marche pour se déplacer 
jusqu’à l’école ? « Ils sont obligés de se soumettre à une vie passive et à de fréquentes 
positions assises et non physiologiques. A l’école, surtout au degré supérieur, la position 
assise est la position de travail dominante» (Education physique Manuel 5 brochure 2, p 6, 
2000). 
Selon Aellen (2005) le pourcentage d’enfants faisant état de faiblesses posturales a augmenté 
de manière vertigineuse au cours des dernières années. Actuellement, plus de 20% des élèves 
âgés de 11 à 14 ans se plaignent de maux de dos, occasionnels ou chroniques, et plus les 
enfants avancent en âge, plus la proportion augmente. On pense que ces jeunes souffrant de 
faiblesses posturales risquent fort de continuer à souffrir des mêmes problèmes à l’âge adulte 
car leur risque d’aggravation est manifeste au moment de la puberté (Troussier, 2002). 
 Avec mes collègues, depuis environ cinq ans, nous remarquons que nos élèves ont 
fréquemment des maux de dos, des raideurs musculaires, des problèmes aux genoux et aux 
épaules ainsi que des maux de tête. En complément de l’activité physique que nous leur 
proposons pendant la semaine (trois fois quarante-cinq minutes), il est dans notre rôle de leur 
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proposer des techniques de relaxation et d’étirement afin de diminuer les tensions musculaires 
et articulaires et ainsi prévenir certaines blessures. Notre rôle est éducatif et préventif1. En 
milieu scolaire, la pratique du stretching est un bon moyen pour sensibiliser les élèves et leur 
faire connaître les différents groupes musculaires, par exemple la contraction de l’ischio-
jambier et l’étirement de ce dernier. En plus d’éliminer les raideurs musculaires elle permet 
d’effectuer un retour au calme et d’amener un moment de détente ensemble ou de faire le lien 
entre l’échauffement et la partie principale selon le moment choisi pour pratiquer les 
étirements. De plus, elle est un excellent moyen pour construire un « bagage culturel » pour la 
santé future de l’élève (Pasquet et al. 2004 ; Education physique Manuel 5 brochure 2, p 6, 
2000). 
L’utilisation du stretching fait en effet partie du Plan d’Etude Romand2. Il s’agit d’un des 
éléments de la brochure 3 du PER « Art - Corps et mouvements » et signifie que les 
enseignants d’éducation physique au travers de leur discipline sont amenés à l’utilisation des 
étirements musculaires et articulaires. Ils doivent sensibiliser les élèves à leur tenue 
corporelle, leur permettre de s’approprier les techniques d’étirements musculaires et 
articulaires, les connaître et savoir les utiliser sans être sous le contrôle d’un spécialiste. 
L’objectif est d’offrir aux élèves un outil leur permettant de pratiquer seuls dans le cadre 
d’une activité physique extra-scolaire des étirements pour leur bien-être et leur santé 
physique.  
L’école est le lieu dans lequel chacun a accès à une instruction égale. Dans notre cas précis, 
chaque enfant est sensibilisé à la connaissance de son corps en constant changement et à 
l’apprentissage de techniques d’étirements pour apporter un bien-être physique et psychique. 
Lors de diverses discussions avec des personnes travaillant dans le domaine de la santé (Marc 
Brohy ostéopathe, physiothérapeute, diplômé en physiothérapie du sport, Lise Reymond 
physiothérapeute, Grégory Ornon spécialiste FMH en médecine physique), il ressort que la 
pratique du stretching à l’école, dès le plus jeune âge, dans le but de sensibiliser et éduquer les 
jeunes est importante pour la santé des élèves. S’étirer pourrait éviter beaucoup de problèmes 
physiques constatés chez les adolescents comme des problèmes articulaires, musculaires ou 
même des troubles posturaux (Anderson, 1983 ; Education physique Manuel 5 brochure 2, 
2000; Mobile 2001 ; Rodriguez et al. 2008). 	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
1 Plan d’étude Romand - CM31, reconnaître les pratique sportives favorables à l’amélioration de sa condition physique et de son capital 
santé. Indications pédagogiques : augmenter progressivement les fonctions cardiaques et pulmonaires, les mouvements d’étirements 
musculaires et articulaires, la mobilisation des parties du corps sollicitées. 
2 Idem 1 
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Dans ce mémoire, je m’intéresse dans un premier temps à l’intérêt porté par les adolescents à 
la pratique des étirements lors des leçons d’éducation physique et dans un second temps à la 
pertinence de faire du stretching avec cette population. Le point qui me paraît le plus 
intéressant et que je développe plus particulièrement est de savoir comment le stretching est 
perçu par les élèves, quel sens ils donnent à cette pratique ainsi que leur motivation à 
pratiquer les étirements. Je souhaite également découvrir par mon expérience quelle est la 
pertinence pour l’enseignant d’introduire le stretching dans les leçons d’EPS3. Le recours au 
stretching dans les leçons d’EPS me semble essentiel pour sensibiliser, éduquer les élèves en 
leur montrant l’importance de la mobilité articulaire et la relaxation dans la vie de tous les 
jours, afin qu’ils utilisent ces techniques également à la maison ou dans leur club de sport. 
J’ai souhaité effectuer une recherche à ce propos car durant les années d’enseignement qui ont 
précédé ma formation à la Haute Ecole Pédagogique, j’ai été souvent confrontée à ces soucis 
de maux. La pratique du stretching dans l’enseignement de l’EPS me semble être encore trop 
peu utilisée et mal perçue aux yeux des élèves. Ils ne voient pas le sens de faire du stretching 
à la place des autres contenus d’enseignement4.  
Quand je le pratiquais dans mes classes, les élèves râlaient car ils me disaient qu’ils perdaient 
du temps de pratique motrice. Ils me demandaient également pourquoi ils n’en faisaient 
jamais avec mes collègues et avec moi ils devaient en faire. 
Je souhaite découvrir, par ce travail, quel sens les élèves donnent à cette pratique de stretching 
et quelle en est leur motivation ? Est-il réalisable pour l’enseignant de l’intégrer dans les 
leçons d’EPS et quelle en est la pertinence ?  
Les avantages attribués à la pratique du stretching en leçon d’EPS sont nombreux mais il 








 	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
3	  EPS : Education Physique et Sportive	  
4 Manuels d’éducation physique : Vivre son corps, s’exprimer, danser – Se maintenir en équilibre, grimper, tourner – courir, lancer, sauter – 
jouer. 
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2. Cadre théorique 
 
2.1. L’adolescence et l’importance d’une activité physique 
 
 2.1.1. L’adolescent 
 
L’adolescence est une « phase transitoire entre deux mondes : celui de l’enfance et celui des 
adultes » (Meyer, 2010). 
Le jeune va connaître un grand nombre de changements pendant son adolescence. Ils sont 
d’ordre physique, psychique et social. C’est une période clé dans la vie de tout être humain.  
Nous pouvons observer de nombreuses modifications physiologiques : c’est la période de la 
puberté. Des transformations corporelles qui accompagnent cette puberté déclenchent des 
transformations psychiques. Ces transformations contribuent à la construction de l’identité 
personnelle, en particulier sexuelle. La puberté se remarque plus facilement chez 
l’adolescente car elle voit son corps se transformer (apparition des premières règles, poitrine 
qui grandit, pilosité, prise de poids). Les capacités physiques des adolescentes sont altérées 
durant cette période car leur développement musculaire se fait plus lentement et plus 
faiblement que chez le garçon, ce qui provoque une différence entre les filles et les garçons 
dans les activités de force, de puissance et d’endurance (Bizouard, 2008 ; Meyer, 2010). 
L’enseignant d’EPS doit notamment prendre en considération cette différence en fonction de 
la tâche proposée. Il doit également prendre en compte l’âge, la taille, le poids et les capacités 
de l’élève. 
 
 2.1.2.  L’importance d’une activité physique à l’adolescence 
 
Le renforcement musculaire, l’entretien de la souplesse, la stimulation cardio-vasculaire sont 
influencés par une activité physique régulière. Il est important que l’adolescent bouge 
quotidiennement afin d’éviter l’apparition de maux de dos, de faiblesses posturales, des 
surcharges pondérales, etc. Lors des leçons d’éducation physique, il est primordial de 
diversifier les activités pour que l’adolescent se développe correctement et ait un grand 
nombre d’expérience et d’apprentissages moteurs (Office fédéral du Sport, OFSP, 2013), 
comme le demande le PER. 
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« La mobilité est la seule capacité physique qui est optimale au cours de l’enfance. Il faut la 
maintenir. Durant la puberté, les jeunes ont des périodes de grande croissance. Les muscles et 
les ligaments n’arrivent pas à suivre cette croissance » (Education physique Manuel 5 
brochure 2, p 8, 2000). Il faut mettre régulièrement la mobilité en avant afin que les 
adolescents prennent conscience de son importance (par exemple, effectuer les tests de 
mobilité5 plus souvent durant l’année afin qu’ils se rendent compte de l’évolution et du travail 
qu’ils font). 
La mesure de l’extensibilité des ischios-jambiers est une composante importante d’un test 
d’aptitude physique et joue un rôle substantiel dans la protection de la colonne vertébrale. 
L’incidence de la rétraction des ischios-jambiers chez les enfants et les adolescents est 
fréquente et est associée aux douleurs du rachis lombaire, aux déformations de la colonne 
vertébrale, aux hernies discales et aux troubles de rythme lombo-pelvien (Rodriguez et al., 
2008). 
Plusieurs études montrent que pendant la scolarité, l’extensibilité des ischios-jambiers 
diminue jusqu’à la fin de la puberté environ. Cette rétraction musculaire peut être aussi 
incriminée aux positions assises prolongées durant les cours et au mode de vie actuelle 
(Rodriguez et al., 2008). 
Nelson et Bandy (2004) ont mesuré l’incidence d’un programme de six semaines d’étirements 
des ischios-jambiers à l’école chez des jeunes entre 15 et 17 ans,  à raison de trente secondes 
d’étirements statiques, trois fois par semaine, et ont trouvé une amélioration significative. 
Brodresen et al. (1994) recommandent que les écoliers soient soumis à un programme 
d’exercices d’étirements quotidiens. 
L’aspect psychologique chez l’adolescent n’est pas à mettre de côté par les maîtres 
d’éducation physique. La motivation, le plaisir d’apprendre et de se dépenser, la meilleure 
connaissance de soi sont des éléments clés pour la réussite d’une leçon d’EPS.  
Afin d’entretenir sa santé et sa condition physique, il est important, en plus des leçons d’EPS, 
de pratiquer une activité physique adaptée à son âge et à ses capacités tous les jours.  
La figure 1 met en évidence la durée de l’activité physique recommandée pour les enfants et 
les adolescents et les bénéfices qu’elle procure. 
L’école, les parents, la société doivent offrir la possibilité aux jeunes de s’épanouir et de se 
mouvoir afin de répondre à ces recommandations de l’OFSPO.  
	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
5 Test de condition physique du livret d’EPS : Souplesse – Vitesse – Endurance - Force – Agilité - Détente 
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Il est impératif de motiver les jeunes en leur donnant des buts, des objectifs d’apprentissage 
réalisables lors des leçons d’EPS à court, moyen et long terme (période scolaire) pour 
bénéficier des gains cités ci-dessus liés aux activités physiques et au sport. Sans motivation, la 































Figure 1 : «  Récapitulatif des recommandations concernant les activités 
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La motivation est une entité complexe où se mêlent des éléments d’ordre relationnel, affectif 
et des perceptions de soi. La motivation est propre à chacun et se construit sur ses ressentis 
personnels (confiance en soi, importance de la tâche pour soi et son développement, but fixé 
dans la réalisation de la tâche). Chez l’élève, la motivation est étroitement liée aux contenus 
signifiants de la leçon mis en place par l’enseignant. Il sera un des facteurs pouvant influencer 
la motivation des élèves.  
Cette motivation peut être de deux formes : la motivation intrinsèque ou « intérieur » qui 
touche directement la personne. Elle est plus favorable à l’apprentissage car elle est liée à 
l’intérêt que les élèves prennent à faire une activité par plaisir, par curiosité et non pour 
obtenir une récompense matérielle ou externe. Au contraire, la motivation extrinsèque est 
générée par un facteur extérieur à la personne. Elle peut être liée à l’enseignant, aux parents, 
dans un but de récompense ou afin d’éviter des punitions et non dans un but d’apprentissage. 
L’élève s’occupe plus de lui-même que de l’exercice à effectuer. 
Il est important pour l’enseignant d’être capable de détecter un manque de motivation chez 
l’élève, de chercher comment y remédier et surtout de favoriser cette motivation chez chacun 
d’eux en variant et amenant du sens à la tâche.  
 
Apprendre c’est investir du désir dans un objet de savoir.  
S. Freud 
 
L’enseignant doit penser au sens que les élèves doivent trouver et le construire. Il doit 
favoriser la création de liens significatifs afin qu’ils puissent l’identifier et se sentir impliqués 
dans la leçon. Un lien direct existe entre la motivation, les besoins et les buts de l’élève. 
Dans nos manuels d’EPS, nous trouvons un modèle intitulé « Rosace des sens », créé par 
Kurz (1995), qui permet de classer les différentes valeurs liées à la pratique du sport. Six 
catégories qui peuvent être considérées comme des buts et besoins d’accomplissement. Selon 
son expérience et ses aptitudes, l’élève privilégiera l’une ou l’autre de ces catégories en 
fonction de la tâche proposée. 
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 Figure 2 : « La rosace des sens » 
Ernst K., Bucher W. (2000). 
Eclairages théoriques. Enjeux pour la 
pratique. Manuel 1 
Brochure 1. Commission fédérale de 
Sport, Berne, p.18. 
 
 
Nous savons que la motivation lors des leçons d’EPS est différente pour chacun. Il est 
important d’en tenir compte lors de nos préparations de leçons et que l’élève trouve du sens 
dans la tâche demandée. Chaque élève situera la tâche à un niveau ou un autre dans la 
« Rosace des sens » mais y trouvera de l’intérêt surtout s’il peut faire un lien avec les gestes 
de la vie de tous les jours, un lien avec des activités en dehors de l’école, satisfaire ses besoins 
et contribuer à un « mieux-être ».  
 
2.2. Le stretching ou étirements musculaires 
 
 2.2.1. Définition 
 
Le stretching (mot d’origine Anglo-Saxonne qui vient de stretch « s’étirer ») ou étirements 
musculaires est une pratique corporelle ayant pour but d’étirer les muscles et les tendons 
(Grau, 2002). C’est un ensemble de techniques qui va permettre d’entretenir et développer la 
souplesse corporelle, d’augmenter l’amplitude articulaire et diminuer les raideurs au sein des 
muscles et des articulations. Le stretching apporte un effet de relaxation immédiat et durable 
(Anderson, 1983 ; Ziltener et al., 2005). 
Dans mon travail, je m’intéresse au sens que les élèves donnent à effectuer les étirements et 
quelle pertinence il y a de les pratiquer lors des leçons d’EPS. J’ai fait ce choix d’utiliser la 
pratique du stretching, pendant les cours d’EPS, dans le but de développer la souplesse 
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corporelle et de diminuer les raideurs musculaires et articulaires chez les élèves. Je serai 
attentive durant ces leçons à ne pas avoir au préalable fait des exercices de force ou en 
excentrique (contraction et élongation simultanée du muscle) afin de ne pas augmenter les 
micros-lésions musculaires qui ont été induites par ce genre d’effort.  
Il me semble pertinent de sensibiliser les élèves à prendre soin de leur corps. Mon but est de 
leur faire comprendre que les étirements musculaires peuvent être bénéfiques pour les  
soulager des maux dus à des raideurs musculaires, à des mauvaises postures mais également 
dans le but de se relaxer (Education physique Manuel 5 brochure 2, 2000).  
 
2.2.2. Historique et évolution 
 
C’est dans les années 80 que les exercices de stretching et d’étirement musculaires font leur 
apparition. Anderson B (1983), professeur d’éducation physique aux Etats-Unis, est le 
« père » du stretching. C’est lorsqu’il a imaginé une activité corporelle innovante, fondée sur 
le principe de l’étirement de toutes les parties du corps, et ce même en salle de gymnastique 
que le stretching est né. Il a également enseigné le stretching comme une activité simple, sans 
douleur et préparant à l’effort lorsqu’il travaillait avec des sportifs amateurs et des 
professionnels de l’athlétisme. Bob Anderson transmet avec le stretching le message d’un bon 
équilibre physique et mental. 
C’est depuis ces années 80 que le stretching a été progressivement introduit sur 
recommandation médicale (médecins, physiothérapeutes, entraîneurs) afin de prévenir des 
blessures de l’appareil locomoteur et également dans le but d’améliorer la performance 
(Gremion, 2005). 
La connaissance du corps et l’exploration de la mobilité articulaire sont alors au centre des 
intérêts des sportifs comme de beaucoup d’êtres humains.  
Mais très rapidement, dès le début des années 90, des études ont mis en doute l’utilité du 
stretching dans la prévention des blessures et la performance sportive. Elles ont donné des 
réponses sur les effets directs des étirements musculaires et ont permis de mieux déterminer 
quand, comment et pourquoi il est utile ou non de les pratiquer (Dufour, 2009 ; Cometti, 
2003). 
Malgré toutes les controverses dans le milieu du sport, il est prouvé que le stretching dans un 
but de mobilité puisse être un bon passage entre la vie sédentaire et active. Grâce aux 
étirements musculaires, le corps conserve la souplesse de ses muscles facilitant la liberté du 
mouvement et diminuant les tensions musculaires. Cette technique dynamise le corps, est 
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relaxante, simple et sans douleur. Elle s’adapte à chaque individu. N’oublions pas que la 
souplesse est propre à chacun et qu’il est important de connaître son corps et ses besoins 
(Anderson, 1983 ; Education physique Manuel 6 Brochure 2, 2000 ; Grau, 2002 ; Gremion, 
2005). 
« Pratiqué immédiatement avant ou après un effort, le stretching ne possède certainement pas 
ou que fort peu les vertus qu’on lui prête en termes d’échauffement, de production de force ou 
de vitesse, de prévention des blessures ou encore d’aide à la récupération. Pratiqué à long 
terme, il constitue cependant un bon moyen pour maintenir ou améliorer la mobilité 
articulaire. Dans ce cas, il doit être considéré comme une modalité de travail à part entière, 
placée parmi d’autres dans la planification de l’entraînement. » Ziltener et al., 2005.  
 
2.2.3. La pratique des étirements musculaires ou stretching  
 
La pratique des étirements musculaires a des effets bénéfiques sur la mobilité articulaire et la 
souplesse. Il serait idéal de les pratiquer une fois par jour entre quinze et trente secondes avec 
une technique passive-statique mais une étude montre que les pratiquer seulement trois fois 
dans la semaine trente seconde amène déjà une amélioration significative de la mobilité 
(Education physique Manuel 5 brochure 2, 2000; Gremion, 2005 ; Rodriguez et al., 2008). 
La mobilité est une qualité physique qui est définie comme la capacité qu’a un individu de 
réaliser seul ou avec de l’aide des mouvements avec la plus grande amplitude articulaire 
possible (Dufour, 2009 ; Gremion, 2005). 
La souplesse est l’ensemble des propriétés fonctionnelles des muscles assurant la mobilité des 
segments corporels les uns par rapport aux autres. Cette souplesse est recherchée afin 
d’améliorer la coordination d’un mouvement et de limiter les accidents ostéo-articulaires et 
musculaires (Cometti, 2003 ; Gremion, 2005).  
 
L’amplitude de la mobilité peut être limitée par plusieurs facteurs  (Anderson, 1983 ; Grau, 
2002 ; Guissard, 2007 ; Mobile 2001) : 
• Facteur structurel :  
Peau, tendons, ligaments (par leur mise en tension), articulations (en cas de blocage, 
raideur, usure), surcharge pondérale.  
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• Facteur musculaire :  
Rétraction (muscles trop courts) ou muscle trop développé (Il faut étirer le muscle fort et 
peu flexible tout en renforçant le muscle faible dans la relation agoniste-antagoniste d’un 
muscle pour éviter des dysbalances).  
• Sexe :  
Tant chez les femmes que chez les hommes, nous trouvons de grandes différences 
individuelles. Mais globalement, les hommes sont moins souples que les femmes. La 
structure hormonale féminine joue un rôle dans cette différence, elle favorise une plus 
grande laxité articulaire et musculaire.  
• Autres : 
Le moment de la journée (un muscle froid, comme au réveil, se laisse moins bien étirer 
qu’un muscle fatigué), l’âge, la tension psychologique, les émotions, la température 
ambiante (il est préférable d’effectuer les exercices de stretching dans des endroits où il 
fait chaud car il est plus facile de se détendre).  
 
Les bienfaits des étirements pour le corps et l’esprit sont nombreux : ils aident le corps à se 
relaxer, les gestes à mieux se coordonner, ils permettent de sentir le fonctionnement de son 
propre corps en se concentrant sur toutes ses parties, de relâcher le contrôle de l’esprit sur le 
corps en respectant les capacités physiques propres à chacun dans un esprit de non 
compétition (Anderson, 1983). 
Le stretching est une activité accessible à tous mais il est important d’avoir de bonnes 
connaissances techniques afin que le geste soit effectué dans les meilleures conditions et le 
plus juste possible pour ne pas se créer d’autres maux. Il faut s’étirer en étant détendu et ne 
pas forcer jusqu’à la douleur.  
Quotidiennement nous devrions pratiquer des séances d’étirements afin de gagner de 
l’amplitude dans nos mouvements sans perdre de la force ou de la vitesse dans nos muscles. 
Les étirements musculaires peuvent se pratiquer à différents moments de la journée comme au 
bureau, après une randonnée, après de longs moments en position assise ou debout etc, pour 
diminuer les tensions nerveuses, améliorer l’amplitude articulaire et prévenir les dysbalances 
musculaires. 
Dans le milieu du sport, il y a beaucoup de controverses concernant le moment et la manière 
de l’utilisation du stretching. Avant l’effort comme « échauffement » ? Après l’effort comme 
« récupération » ? Tout se discute selon la discipline sportive et la méthode utilisée. 
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Certains auteurs comme Cometti (2003) insistent sur l’inefficacité du stretching tant sur 
l’élévation de la température musculaire que comme méthode favorisant la récupération et 
comme prévention de la blessure du sportif. 
Gremion (2005), médecin du sport à l’hôpital cantonal et universitaire de Lausanne, soutient 
cette thèse de l’inefficacité de l’utilisation du stretching concernant l’élévation de la 
température musculaire, comme méthode de récupération ou pour la performance dans les 
épreuves de vitesse - force et sauts. Mais il souligne qu’une pratique régulière du stretching 
permet une amélioration bénéfique de l’amplitude articulaire et est un composant important 
dans la rééducation pour éviter des pertes d’amplitudes articulaires. 
Les étirements passifs (décrit au chapitre 2.4) ne sont pas indiqués en guise d’échauffement 
musculaire cependant certaines disciplines comme le patinage et la gymnastique, exigeant des 
positions avec des amplitudes de mouvements extrêmes échappent à cette règle : il faut que 
l’athlète puisse aller dans ces positions sans contrainte et sans risque.  
Les étirements en fin de séance n’améliorent que peu ou pas du tout la récupération (les 
étirements devraient être effectués au plus tôt six heures après la fin de l’activité), mais sont 
un moyen d’améliorer l’amplitude articulaire et d’effectuer un retour au calme.  
« Dans le milieu scolaire, même s’il procure des microtraumatismes, de façon générale l’élève 
ne va jamais très loin dans les amplitudes et ne reste pas longtemps dans les positions, ce qui 
nuit pas à l’objectif visé. » Pasquet et al., 2004. 
Des étirements passifs seront recommandés afin de rendre l’extensibilité aux muscles et 
tendons et la mobilité aux articulations. 
Le stretching est aussi une bonne méthode de relaxation et de relâchement musculaire. Dans 
ce cadre là, le but des étirements est de trouver harmonie et équilibre avec des bénéfices 
psychologiques pour combattre le stress. La libération d’endorphines lors des étirements 
augmente significativement la sensation de détente et décontraction (Anderson, 1983 ; Grau, 
2002 ; Mobile 2/01 ; Mobile 3/04 ; Pasquet et al., 2004 ; Tacchini, 2006). 
 
2.2.4. Les effets des étirements 
 
Plusieurs effets concrets sont observables lorsque nous faisons des étirements musculaires : 
• Nous allons plus loin, nous gagnons en amplitude du mouvement articulaire (Hutton, 
1994).  
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• Nous augmentons la tolérance à l’étirement. C’est un des facteurs de plus en plus 
évoqué dans les recherches : nous apprenons à tolérer l’étirement (Magnusson, 1998). 
Les différentes adaptations se feraient au niveau neuronal mais la question reste 
ouverte à ce sujet (manque de recherches et de résultats). 
• Nous pouvons aussi observer un relâchement avec une dimension 
neuropsychologique : une technique qui diminue l’excitabilité des motoneurones ce 
qui provoquerait le relâchement selon Guissard (2007). La position des filaments 
d’actine-myosine 6  joue un rôle dans le relâchement du muscle au moment de 
l’étirement. 
 
Les étirements musculaires permettent de faciliter les glissements des différents plans 
aponévrotiques et musculaires, améliorent la coordination intra et intermusculaire et la 
proprioception. Ils préparent également les muscles au travail, diminuent et rééquilibrent les 
tensions musculo-tendineuses (raideur, viscoélasticité) (Guissard, 2007). 
 
2.3.  Approche physiologique 
  
2.3.1. Le muscle 
 
Le muscle est composé de myofibrilles, d’actine et de myosine (fibres musculaires), de gaines 
intermusculaires et d’une aponévrose difficilement déformable.  
Dans ces fibres musculaires, nous retrouvons des fuseaux neuromusculaires contrôlant leurs 
contractions. L’étirement  rapide du muscle provoque une stimulation du nerf qui induit une 
réponse réflexe de contraction.  
 
2.3.2. Le tendon 
 
Le tendon est formé principalement de fibres de collagène et renferme les organes tendineux 
de Golgi7. L’allongement du muscle stimule ces récepteurs sensibles à la pression se trouvant 
à la jonction du muscle et du tendon. Les organes tendineux de Golgi protègent l’insertion 
tendineuse lors d’un excès de traction et provoquent un relâchement du muscle étiré.  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
6 Actine-Myosine : protéines participant à la contraction des fibres musculaires. Cette contraction résulte du glissement des myofilaments 
d’actine sur les myofilaments de myosine. 
7	  Organe tendineux de Golgi : Organe récepteur sensoriel proprioceptif situé spécifiquement dans les tendons des muscles squelettiques.	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2.3.3. La capsule articulaire 
 
La capsule articulaire est une enveloppe fibreuse et élastique qui entoure et délimite les 
articulations mobiles. Les capsules articulaires contribuent, avec des ligaments, à maintenir en 
contact les structures de l’articulation et à en assurer la stabilité.  
 
            2.3.4. Les étirements 
 
Les étirements jouent un rôle sur les muscles (composante contractile), les tendons et la 
capsule articulaire. 
La tension produite lors des étirements passifs se situe au niveau du tissu conjonctif, des 
éléments élastiques du sarcomère (titine8) et au pont d’actine–myosine.  
Le système musculo-tendineux possède des propriétés élastiques et visqueuses lorsque le 
muscle est non activé. C’est lorsque le muscle ressent un certain degré d’étirement que la 
gaine entourant la fibre musculaire présente des limites dans son allongement et que les 
aponévroses et fascias9 augmentent la résistance du muscle à l’étirement. La vitesse à laquelle 
est réalisé l’étirement joue un rôle important. Un étirement réalisé à vitesse lente amène un 
meilleur allongement car le collagène10, s’il est trop dynamiquement étiré, il réagit comme 
une structure rigide. L’étirement rapide du muscle déclenche un réflexe dans un but de 
protection (contraction musculaire). Afin d’inhiber ce mécanisme de défense et de gagner en 
souplesse, différents circuits neuronaux sont activés et inhibent le neurone moteur qui 
commande le muscle étiré et réduit ainsi le tonus musculaire. Ceci induira une augmentation 
du relâchement du muscle étiré. La diminution du tonus musculaire est présente seulement 
lorsque l’étirement se passe. Une fois celui-ci terminé le muscle retrouve son tonus de base 
(Guissard, 2007). 
 
2.4.  Les techniques de stretching 
 
Dans la pratique des étirements, nous faisons une différence entre les techniques actives, et 
passives. Les deux techniques peuvent être exécutées de façon statique ou dynamique 	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  
8	  Titine : Protéine destinée à ramener le sarcomère (unité de base des myofibrilles des muscles striés agencé de plusieurs protéines comme 
l’actine-la myosine te la tinine) dans sa position de référence suite à son allongement.	  
9 Aponévroses / fascia : membrane fibreuse entourant un muscle ou un groupe de muscle / membrane fibro-élastique qui recouvre ou 
enveloppe une structure anatomique.	  
10 Collagène : famille de protéines qui ont pour fonction de conférer aux tissus une résistance mécanique à l’étirement.	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(Brochure jeunesse et sport, 2000 ; Mobile 2001 ; Mobile 2004 ; Mobile 2007 ; Dufour, 
2009 ; Waymel & Choque, 2005). 
 
Les deux techniques abordées ne sont pas exclusives. 
 
1. Les étirements statiques avec un travail passif consistent à maintenir une position 
d’étirement pendant un temps relativement long (entre 10 secondes et plusieurs 
minutes) et impliquent l’aide d’une force extérieure : engins, partenaires, soi-même 
etc. Le but est d’allonger le muscle en favorisant son relâchement. Le premier 
étirement doit être fait de manière progressive afin que la tension interne du muscle 
augmente gentiment et que le muscle ne se contracte pas. Adapter une respiration 
calme et profonde facilite le relâchement.  
Cette technique est essentiellement utilisée après un effort de faible intensité (par 
exemple : exercices d’endurance) pour gagner en amplitude (souplesse) et comme 









Figure 3 : ©Dufour 2014 « Etirement du quadriceps ». 
 
2. Les étirements statiques avec un travail actif, appelés également le contrasté 
(contracté-relâché-étiré), réalisent une synthèse de différents étirements. C’est 
l’association d’une contraction musculaire dynamique et d’un étirement. Le muscle 
antagoniste est contracté et l’agoniste est relâché. Le but est toujours d’éviter une 
contraction du muscle pour tendre au relâchement complet de ce dernier. Cette 
technique se passe en trois phases. Premièrement le muscle est placé en position 
d’allongement total et est contracté statiquement pendant quelques secondes afin 
d’augmenter la tension dans les tendons et favoriser le relâchement musculaire. Dans 
un second temps, le muscle est relâché sans mouvement ou avec quelques secousses 
de décontraction pendant quelques secondes. Finalement, l’étirement qui se fait de 
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manière progressive intervient sur un muscle relâché pendant six à dix secondes. Avec 
cette technique, nous ne cherchons pas des amplitudes maximales. 
Ces étirements actifs sont souvent pratiqués en phase d’échauffement pour favoriser 
une activation neuromusculaire. 
 Figure 4 : « Etirement des mollets » www. entraînement-sportif.fr 
 
3. Les étirements dynamiques passifs se pratiquent avec ou sans matériel, en auto-
manipulation (utilisation d’autres groupes musculaires lointains pour faciliter 
l’étirement) ou avec l’aide d’un partenaire (il fera exécuter le mouvement au sujet ce 
qui favorisera un meilleur relâchement). Contrairement à un étirement statique-passif 
la position d’étirement n’est pas maintenue. Son but est d’augmenter l’élasticité du 
muscle de façon passive. 
 
      
Figure 5 : « Etirement & renforcement musculaire» Thierry Waymel et Jacques Choque. Edition @mphora sports 
 
 
4. Les étirements dynamiques actifs se pratiquent généralement à la fin de 
l’échauffement quand les muscles sont chauds et activés. Il est important d’être à 
l’écoute de son corps et des tensions existantes. Ils augmentent l’élasticité du muscle 
et le développement de la force 
Les sujets pratiquent des mouvements de grande amplitude avec les différentes parties 
de leur corps ou donnent des à-coups sur un muscle déjà tendu. Il est important que le 
sujet utilise une première phase d’étirements doux et progressifs car les forces 
développées par la méthode dynamique active sont plus grandes que celles produites 
dans l’étirement passif.  
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Une contraction trop importante du muscle peut être un risque lorsque nous pratiquons 
les étirements dynamiques actifs du fait que les tensions déployées sont importantes et 
qu’il est difficile de contrôler les forces. Mais l’avantage de cette pratique est que le 
muscle se prépare dans des conditions proches  de la pratique. Le muscle apprend à 
réagir à l’étirement et à se décontracter rapidement. 
 
   Figure 6 : « Etirement des muscles postérieures de la cuisse » www.xavierbarbier.com 
 
Les techniques d’étirement statique sont les plus efficaces pour améliorer la souplesse. Son 
amélioration s’inscrit dans un programme de plusieurs semaines. Un minimum de quatre à six 
semaines est prescrit, mais une pratique régulière et quotidienne est recommandée (Brochure 
jeunesse et sport 2000 ; Gremion 2005 ; Pasquet & al. 2004). 
« Les exercices d’étirements musculaires devraient être intégré lors des leçons d’EPS selon 
les objectifs et les sujets à traiter et selon les besoins de l’enseignant et des élèves. » 
(Education physique Manuel 5 brochure 2, p 8, 2000). Tant les étirements statiques passifs 
que dynamiques actifs sont prescrits dans le milieu scolaire mais doivent être contrôlés et 
dirigés (Education physique Manuel 5 brochure 2, 2000). 
J’ai décidé de n’utiliser qu’une technique d’étirement dans le cadre de mon travail, le temps 
de l’expérience étant trop court pour en introduire plusieurs. Les étirements statiques étant les 
plus efficaces dans l’amélioration de la souplesse, je me suis logiquement tournée vers ceux-
ci. Mon choix s’est porté sur les étirements statiques avec un travail passif afin d’avoir un 
meilleur contrôle sur la manière d’effectuer les exercices de la part des élèves (positions 
correctes). Ces exercices seront effectués lors du retour au calme en fin de leçon d’EPS, nous 
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3. Question de recherche 
 
Je me suis renseignée auprès de plusieurs élèves afin de connaître leur avis quant à la pratique 
du stretching pendant les leçons d’EPS. J’ai analysé le sens et la motivation que les élèves 
donnent à la pratique du stretching, mais aussi la pertinence de l’utilisation de cette pratique. 
Mes deux questions de recherche sont donc : Quel sens les élèves du secondaire I donnent-ils 
à la pratique du stretching ? Y a t-il une pertinence à le pratiquer pendant les leçons d’EPS ? 
 
Je me suis demandée si les élèves savent à quoi servent les étirements musculaires, s’ils en 
ont déjà pratiqués à l’école ou dans un autre contexte. Trouvent-ils agréable de finir les leçons 
d’EPS par des étirements ? Ont-ils eu du plaisir à pratiquer le stretching et vont-ils continuer à 
le pratiquer?  
Ne pouvant pas avoir le contrôle sur le corps de l’élève et son ressenti, je me suis également 
demandée quelles pouvaient être les tensions ressenties lors des étirements ? Quel est le degré 
de difficulté dans la réalisation de l’exercice proposé ?  
Les questionnaires distribués aux élèves m’ont permis d’apporter des éléments de réponses à 
toutes ces questions. 
En début et fin d’expérience, j’ai testé les élèves avec le test cantonal d’éducation physique 
afin d’avoir une valeur concrète et voir les progressions ou non lors de ces neuf semaines 
d’expérience. Afin de motiver les élèves et qu’ils y trouvent du sens, je trouvais important 
qu’ils connaissent leur niveau en semaine 1, avoir un objectif de progression, et le tester en 
semaine 9. 
Je me suis notamment demandée si les enseignants se sentent suffisamment compétents dans 
le domaine du stretching pour le pratiquer avec les élèves. Les questionnaires ne m’ont pas 
permis de répondre à cette question mais je pense qu’il serait intéressant d’avoir l’avis 
d’enseignants à ce sujet. 
 
Grâce à ces éléments de réponse, j’ai essayé d’imaginer des pistes pour rendre le stretching 
plus attrayant, pour que les élèves soient plus motivés à le pratiquer le stretching et être 
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4. Méthodologie 
 
J’ai choisi de faire une expérience du 12 janvier au 27 mars avec mes quatre classes 
réunissant 71 élèves (filles et garçons) afin de répondre à ma question de recherche : sens et 
pertinence de pratiquer le stretching pour les élèves du secondaire I.  
Cette recherche va me permettre d’obtenir directement le point de vue des élèves à l’aide d’un 
questionnaire distribué au début de l’expérience, au milieu et à la fin de celle-ci. J’aimerais 
connaître ce qu’ils ressentent dans leur corps en faisant des étirements musculaires, connaître 
leur intérêt et la motivation qu’ils ont à exécuter cette tâche en fin de leçon d’éducation 
physique. Je souhaite également voir comment il est possible de rendre les étirements 
musculaires efficaces (contrôle de la position afin qu’elle soit correcte et qu’ils ressentent 
l’étirement au bon endroit dans leur corps) tout en sachant que l’enseignant n’a pas de 
contrôle direct sur la justesse de l’exercice et la possibilité de mettre cela en place lors des 
leçons d’EPS.  
Trouvent-ils cela intéressant ? Cela a-t-il un sens pour eux ? Voient-ils des résultats et cela les 
motive-t-il ? 
Faire une expérience et un questionnaire me permet d’évaluer :  
• Le travail sur le terrain 
• La faisabilité de mettre en place des étirements musculaires contrôlés 
• L’efficacité des étirements 
• L’intérêt et le ressenti des élèves 
De plus, cette expérience va me permettre de toucher une population diverse, tant au niveau 
de l’âge, du genre et du niveau scolaire. Cette expérience va être menée de janvier à avril dans 
les différentes classes où j’enseigne l’éducation physique. 
Afin d’avoir un retour chiffré sur l’efficacité des exercices, le test de la souplesse proposé par 
le service cantonal de l’éducation physique sera effectué en semaine 2 et 12. 
J’ai effectué une recherche qui s’oriente de manière plutôt quantitative afin d’obtenir, grâce 
aux questionnaires structurés, des résultats couvrant des champs d’investigations tels que : des 
faits, des comportements et des opinions, des perceptions et attentes. L’avantage de cette 
approche quantitative est de permettre d’interférer des conclusions au niveau de la population 
globale étudiée. Par contre, cette méthode ne permet pas d’expliquer le « pourquoi ». Ce biais 
est induit par l’influence de la question directe, qui ne permet pas aux sujets interrogés de 
développer leurs réponses. 
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4.1. Expérience et Questionnaires 
 
Mise en pratique : 
Semaine du 05 au 09 janvier : Introduction. 
Expliquer l’expérience aux élèves et leur parler des étirements musculaires : « Connaissance 
des principes de l’échauffement et de la récupération /mobilisation des différentes parties du 
corps par des mouvements d’étirements musculaires et articulaires » (PER, CM 31) et dans 
quel but nous allons faire ces exercices. Je vais également faire le lien avec les tests 
cantonaux de condition physique où l’on retrouve le test de la souplesse (mobilité). 
 
Test de souplesse semaines 2 et 12 de l’expérience: 
 
Flexion avant – But : Mesurer la souplesse de la chaîne musculaire postérieure. 
Descriptif : Assis, jambes tendues contre le mur, fléchissez le tronc pour amener les mains le 
plus bas possible en gardant toujours les jambes tendues. 
 
Hommes Cotation Femmes 
           Les mains touchent                                                                Les mains touchent 
Les tibias Faible Les tibias 
Les doigts de pied Moyen Les doigts de pied 
Le mur (poings fermés) Bon Le mur (mains à plat) 
      
    www.ressources-eps-vd.ch 
 
Semaine du 12 janvier : Début de l’expérience.  
 
Six exercices d’étirements musculaires statiques-passifs (annexes 1 à 6) à faire une fois par 
semaine en fin de leçon simple d’EPS pour trois classes et à la fin d’une leçon double pour 
une classe selon le modèle du maître et des photographies collées au mur avec explications. 
Chaque étirement est maintenu pendant 30 secondes pour une durée totale de pratique 
d’environ 10 minutes. 
Distribution du questionnaire aux élèves. 
Dans un premier temps, je leur demande qui a déjà pratiqué les étirements musculaires et dans 
quel contexte. Dans un second temps, ce qui m’intéresse, c’est de connaître le sens qu’ils 
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donnent aux étirements musculaires. J’observe	  également	   leur	   réaction	   lorsqu’ils	   font	   les	  exercices	  et	  je	  leur	  demande	  d’exprimer	  leur	  ressenti.	  Certes, je ne vais pas pouvoir doser 
et ressentir l’étirement à leur place mais je serai là pour les guider dans les étirements, leur 
expliquer où ils doivent ressentir un étirement et non une douleur. Ils vont devoir m’indiquer 
sur une échelle de Borg adaptée pour les étirements musculaires leur ressenti lors de 
l’exercice. Ça ne sera plus une question d’effort en lien avec le cardio-vasculaire mais en lien 
plutôt avec la tension du muscle. Je vais également leur demander le degré de difficulté lors 
de la réalisation de l’exercice. 
 
Echelle de Borg : la perception de l’effort 
Echelle de BORG Perception de l’intensité de 
l’effort 
Intensité relative Lien avec une séance type 
d’activité physique 
6 Aucun effort 20% Echauffement/ retour au 
calme 7 Extrêmement facile 30% 
8  40% 
9 Très facile 50% 
10  55% 
11 Facile 60% Zone cible 
12 Zone d’entraînement optimale 65% 
13 Moyennement difficile 70% 
14  75% 
15 Difficile 80% 
16  85% Zone d’effort très intense 
17 Très difficile 90% 
18  95% 
19 Extrêmement difficile 100% 
20 Exténuant Acidose 
     
    www.mobilesport.ch 
 
La motivation des élèves face à ces étirements musculaires va faire partie également de mes 
observations lorsque les élèves effectueront les exercices (implication personnelle, 
concentration).  
Pour terminer, lors des 4 dernières semaines j’aimerais que les élèves eux-mêmes présentent 
par petits groupes les exercices à leurs camarades, et que ceux-ci les corrigent. Cela afin 
d’observer s’ils ont compris les exercices, s’ils sont capables de reproduire et de corriger ce 
qui a été travaillé auparavant. Les exercices présentés en annexe (1 à 6) seront ceux utilisés 
lors de l’expérience. Ils seront « contrôlés » grâce à un test de mesure au début et en fin de 
l’expérience afin de voir s’il y a une amélioration de la souplesse des muscles étirés. 
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4.2. Population 
 
Théoriquement ce questionnaire aurait du être distribué (annexes 7 à 9) à 71 élèves : 28 sont 
des garçons et 43 sont des filles. 21 d’entre eux sont en 11VSB, 9 en 11VSO, 5 en DES, 20 en 
10 VG et 16 en 9VG. Mais la réalité est que les 71 élèves n’ont jamais été tous présents. 
Ces élèves étudient dans l’établissement primaire et secondaire des Voiles du Léman à 
Préverenges dans le canton de Vaud. 
Il faut encore noter que les résultats annoncés (nombre ou pourcentage) sont donnés en 
fonction du nombre d’élèves présents lorsque les questionnaires sont distribués et non du 
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5. Analyse des résultats 
 
5.1. Semaine du 19 au 23 janvier 
 
5.1.1. Pratique antérieure des étirements musculaires 
 
J’ai cherché à savoir si les élèves avaient déjà pratiqué les étirements musculaires avant cette 
expérience. Les étirements musculaires sont-ils connus ou non des élèves ? Dans quel 
contexte les ont-ils pratiqués ? J’ai listé trois lieux où la pratique des étirements musculaires 
pouvait être effectuée et j’ai demandé aux élèves de cocher tous les lieux où ils l’ont 
pratiquée. 
Je me suis également interrogée sur l’intérêt qu’ils portent à pratiquer les étirements en fin de 
leçon d’EPS. Cette question leur est posée en début et en fin d’expérience. Il sera intéressant 
de comparer les deux réponses pour savoir si les avis restent les mêmes ou changent 
totalement.  
Dans une deuxième partie j’ai interrogé les élèves sur les ressentis (échelle de Borg modifiée) 
et les difficultés qu’ils avaient à faire les exercices que je leur proposais. Une image leur était 
proposée ainsi qu’une démonstration de ma part. Cette deuxième partie leur sera proposée 
trois fois durant l’expérience. 
Le tableau 1 (57 élèves) montre que, la majorité des  élèves interrogés a déjà pratiqué les 
étirements musculaires. En effet, 96% des élèves (55) ont répondu qu’ils en avaient déjà 
pratiqués. Ainsi seulement 4% des élèves (2) n’ont jamais pratiqué des étirements 
musculaires. 
 
Tableau 1 : Pratique antérieur des étirements musculaires 
96%	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Concernant les items du contexte de la pratique des étirements musculaires, sports extra-
scolaire, physiothérapie et école, les résultats sont plus partagés (Tableau 2). Je constate que 
40% (33) d’entre eux ont pratiqué les étirements musculaires à l’école contre 48% (39) dans 
un sport extra-scolaire.  
La physiothérapie obtient un score de 12% (10). Ce résultat montre que au moins 12 élèves 
sur 100 ont déjà consulté un physiothérapeute pour diverses raisons qui nous sont inconnues. 
Un point à relever de cette analyse est que la majorité des élèves ont déjà pratiqué les 
étirements musculaires mais que seulement 40% les ont pratiqués à l’école contre 60% (12% 
en physiothérapie et 48% dans un sport extra-scolaire) dans un contexte extra-scolaire. Le 
constat que je peux faire est que les étirements musculaires ne sont pas généralisés dans les 
leçons d’EPS bien qu’ils fassent partie des objectifs du Plan d’Etude Romand.  
 
 
Tableau 2 : Pratique antérieur des étirements musculaires 
 
 
5.1.2. Utilité et intérêt des élèves pour les étirements musculaires 
 
Sur les 57 réponses que j’ai obtenues (14 élèves absents cette semaine pour cause de maladie 
ou de blessure), 51 élèves savent à quoi servent les étirements musculaires. Il s’agit de 89% 
(51) des élèves interrogés. 11% (6) ne savent pas à quoi servent les étirements même s’ils les 
ont déjà pratiqués pour certains. Le tableau 4, montre que 74% (42) des élèves trouvent 
intéressant de pratiquer les étirements en fin de leçons d’EPS.  Le constat que je peux déjà 
faire est que les étirements musculaires sont connus par la majorité des élèves et qu’ils 
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Tableau 3 : Utilité des étirements musculaires 
 
Par ces résultats positifs, un lien peut être tiré entre ceux qui ont déjà effectué des étirements 
musculaires et ceux qui savent à quoi ils servent. C’est à dire que l’utilité des étirements leur a 
été expliquée lorsqu’ils les ont pratiqués, ce que je trouve très bien mais ont-ils fait un lien 
avec leur santé ?   
 
 
Tableau 4 : Intérêt des élèves pour les étirements musculaires 
 
5.1.3. Ressenti et difficulté dans la réalisation des exercices 
 
Les tableaux 5 et 6 prennent en compte tous les élèves présents lors du cours concerné. Ils 
reflètent donc les réponses des 57 élèves interrogés (absence de 14 élèves).   
L’objectif est, dans le cas du tableau 5, de savoir quel est le ressenti des élèves sur la tension 
produite dans le muscle lors de la pratique de chaque exercice. Six muscles sont étirés 
89%	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pendant 30 secondes. Grâce à ces éléments de réponses, il me sera possible d’émettre une 
hypothèse sur l’efficacité de l’étirement induit par l’élève. 
Dans le cas des ischios-jambiers (exercice effectué couché dos au sol ciblant uniquement ce 
groupe musculaire), 3 élèves ne ressentent rien lors des étirements, 9 un peu, 24 d’entre eux 
ressentent une tension moyenne, 20 ressentent beaucoup de tension et seulement 1 élève 
affirme que ca lui tire énormément. Je constate que pour 44 élèves, la tension dans les ischios-
jambiers lors des étirements est de moyenne à beaucoup. Je pourrais émettre l’hypothèse que 
ce muscle, chez la plupart des élèves, est trop court et a besoin d’être étiré.  
Concernant les psoas, 11 élèves disent ne rien ressentir, 23 un peu, 20 moyennement, 3 
beaucoup et personne ne ressent une énorme tension. Pour les quadriceps, 14 élèves ne 
ressentent rien, 25 un peu, 13 moyennement, 4 beaucoup et 1 énormément. Les éléments de 
réponses qui concernent les trapèzes, muscles sujets aux tensions par la position assise et 
devant les écrans, indiquent que 19 élèves ne ressentent rien ou un peu mais que 38 d’entre 




Tableau 5 : Ressenti dans la réalisation des exercices 
 
 
Les tensions ressenties dans les muscles lombaires et pectoraux sont pour la majorité faibles 
voir inexistantes (47 élèves pour les muscles lombaires et 32 élèves pour les muscles 
pectoraux). Par contre 9 élèves ressentent une tension moyenne dans les lombaires mais 20 
pour les pectoraux. Une faible minorité dans les deux cas ressent beaucoup voire énormément 
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Concernant les personnes qui ne ressentent rien ou un peu de tension dans leurs muscles lors 
de la pratique des exercices, ma première hypothèse a été que l’exercice a été mal effectué. 
Dans un deuxième temps, suite à une discussion avec Marc Brohy (ostéopathe, 
physiothérapeute, diplômé en physiothérapie du sport), je peux avoir comme autre hypothèse 
que ces personnes ont une bonne mobilité et une longueur musculaire adaptée. Pour ces 
sujets, il serait intéressant de savoir s’ils pratiquent régulièrement des exercices d’étirements 
ou si ce sont des sujets naturellement souples. 
 
 
Tableau 6 : Difficulté dans la réalisation des exercices 
 
Le tableau 6 informe sur la difficulté que les élèves ont eu à réaliser concrètement chaque 
exercice et/ou à trouver la tension au bon endroit. 
Dans l’ensemble, le tableau montre que pour la majorité des élèves, l’exécution des exercices 
a été facile voire très facile (Ischios-jambiers : 35 élèves, psoas : 50, quadriceps : 47, 
trapèzes : 50, lombaires : 48, pectoraux : 44). 17 élèves indiquent que c’est moyennement 
difficile de pratiquer les exercices des ischios-jambiers, 6 pour le psoas, 10 pour le 
quadriceps. 
Un très faible nombre d’entre eux a trouvé difficile ou très difficile d’effectuer les exercices 
(Ischios-jambiers : 5, psaos : 1, quadriceps : 0, trapèzes : 2, lombaires : 2, pectoraux : 4). 
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5.2. Semaine du 16 au 20 février 
 
 
5.2.1. Ressenti et difficulté dans la réalisation des exercices 
 
 
Cinq semaines plus tard, les mêmes items sont proposés aux élèves. Depuis la semaine du 19 
janvier, trois exercices sont pratiqués chaque semaine en alternance. 
Dans le tableau 7, je constate que le ressenti au niveau des ischios-jambiers est inexistant pour 
7 élèves, 20 élèves ne ressentent qu’un peu de tension, 21 une tension moyenne et que 6 
élèves ressentent beaucoup de tension.  
Concernant le psaos, 17 élèves ne ressentent rien lors des étirements, 18 un peu, 18 
moyennement et seulement 1 personne ressent beaucoup de tension. Les tensions ressenties 
dans le quadriceps sont inexistantes pour 16 élèves, très légères pour 20 d’entre eux et 
moyennes pour 15 autres. Une minorité ressent beaucoup ou énormément de tension dans ce 
muscle (2 beaucoup, 1 énormément).  
 
 
Tableau 7 : Ressenti dans la réalisation des exercices 
 
Pour les muscles trapèzes, une majorité ressent une tension moyenne dans ses muscles (20 
élèves), 17 ne ressentent qu’un peu et 13 pas du tout. 3 élèves ressentent beaucoup de tension 
et 1 énormément. Les lombaires sont pour la plupart des élèves des muscles qui ne tirent pas 
trop (17 pas du tout, 20 un peu). 13 personnes ressentent une tension moyenne et 4 une grande 
tension. Pour terminer, les muscles pectoraux tirent un peu pour 29 élèves, 12 d’entre eux ne 
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tableau 7, je constate que, avec une pratique d’une fois par semaine seulement, pour la plupart 
des muscles étirés depuis cinq semaines, une majorité des élèves décrivent une diminution des 
tensions. Les autres élèves ressentent encore beaucoup voir énormément de tension.  
Le tableau 8 montre les difficultés que les élèves ont eues dans la réalisation des exercices 
d’étirements musculaires après 4 semaines de pratique, une fois par semaine. Lorsque l’on 
observe le graphique dans son ensemble, nous remarquons que la pratique des exercices est 
facile voir très facile pour la majorité des élèves. 9 d’entre eux ont trouvé moyennement 
difficile l’exécution de l’exercice du psoas, 8 pour l’ischios-jambiers, 7 pour le quadriceps, 4 




Tableau 8 : Difficulté dans la réalisation des exercices 
 
Je constate qu’il y a beaucoup de similitudes entre les tableaux 6 et 8. La majorité des élèves 
après quatre semaines de pratique trouvent facile voir très facile la pratique des étirements 
musculaires. Une évolution positive est présente également dans le tableau 8. Plus aucun 
élève n’exprime que la pratique de l’un ou l’autre exercice est difficile voire très difficile. Je 
pense qu’une pratique régulière rend l’exécution des exercices de plus en plus facile, les 
élèves peuvent ainsi devenir autonomes dans sa réalisation. 
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5.3. Semaine du 23 au 27 mars 
 
 
Fin de l’expérience, dix semaines plus tard (onze effectives à cause des vacances de février). 
 
5.3.1. Plaisir et intérêt à pratiquer les étirements musculaires 
 
Le tableau 9 indique que 61% des élèves (37) disent avoir eu du plaisir à pratiquer les 
étirements musculaires en fin de leçons d’EPS contre 39% (24) qui n’ont pas eu de plaisir. En 
lien, le tableau 10 montre que 57% des élèves trouvent intéressant d’exécuter les exercices 
lors de l’EPS mais 43% ont un avis défavorable. 
Je constate, suite à l’analyse de ces deux graphiques, qu’une petite majorité prend du plaisir et 
voit un intérêt à pratiquer les étirements musculaires en fin de leçon d’EPS et que ceux qui 
restent défavorables à cette pratique sont encore nombreux. Des questions sont à se poser 















As -tu eu du plaisir à pratiquer les étirements en 
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5.3.2. Compréhension du but des étirements musculaires 
 
L’élément principal qui ressort de ce tableau est que la grande majorité des élèves (93%) ont 
compris à quoi servent les étirements musculaires. Je pense qu’il est important que les élèves 
sachent dans quel but il faut les pratiquer afin qu’ils voient du sens à effectuer ces exercices et 
qu’ils ne le fassent pas juste en imitant l’enseignant ou une photo sans connaître le but de 
l’activité.   
Un lien peut être fait avec le tableau 3 : 51 élèves (89%) savaient à quoi servaient les 
étirements au début de l’expérience, ils sont en fin d’expérience 57 (93%). Cette expérience a 
donc permis à des élèves de comprendre le but du stretching. Malheureusement 7% d’entre 
eux (4 élèves) n’ont pas été en mesure de comprendre (explications pas assez claires ?) ou 




Tableau 11 : Compréhension du but des étirements musculaires 
 
 
5.3.3. Suite dans la pratique des étirements musculaires 
 
 
Le tableau 12 montre que seulement 57% des élèves (35) pensent continuer à pratiquer les 
étirements hors de l’école et que 43% (26) ne vont pas le faire. Ces résultats montrent que la 
pratique des étirements musculaires n’est encore que trop peu utilisée chez les élèves en 
dehors des heures d’EPS. Je suppose que la pratique des étirements à l’école ne leur a pas 
amené une source de motivation assez grande pour qu’ils les utilisent afin de diminuer des 
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5.3.4. Ressenti et difficulté dans la réalisation des exercices 
 
Le tableau 13 montre une bonne disparité dans les tensions produites dans les muscles lors de 
la pratique des étirements, mais reste pour la majorité des muscles des tensions faibles, voire 
inexistantes. Une bonne moyenne des élèves ressent moyennement les tensions lors de la 
pratique. 
Au niveau des ischios-jambiers, 11 élèves ne ressentent rien, 27 un peu, 19 moyennement, 4 
beaucoup. En ce qui concerne le psoas, 20 ne ressentent rien, 27 un peu, 10 moyennement et 4 
beaucoup. Si nous regardons les quadriceps, 24 élèves ne ressentent aucune tension, 22 un 
peu, 11 moyennement et 4 beaucoup. Les résultats concernant les trapèzes montrent que 14 
élèves ne ressentent rien en les étirant, 22 un peu, 21 moyennement et 4 beaucoup. 
Finalement, concernant les muscles lombaires et pectoraux : 37 élèves ne ressentent rien, 47 
un peu, 22 moyennement, 4 beaucoup et 2 énormément. Ce sont les deux seuls muscles lors 
de cette dernière semaine d’expérience qui tirent beaucoup voire énormément pour un faible 
nombre d’entre eux. 
 
 





Vas-tu continuer à faire des étirements 
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Lorsque nous comparons les tableaux 5, 7 et 13, nous observons après dix semaines 
d’application des exercices d’étirements musculaires de six différents muscles que lorsque les 
ischios-jambiers sont étirés (tableau 13) de moins en moins de tension est perçue pour la 
majorité des élèves. En effet, 38 élèves ressentent peu ou pas du tout de tension contre 12 au 
tableau 5. 44 élèves ressentaient moyennement ou beaucoup de tension en semaine 2 (tableau 
5) et en dernière semaine, seulement 23 élèves (tableau 13). Le tableau 7 (semaine 5 
d’expérience) montre que la tendance s’inverse justement au niveau des tensions perçues au 
niveau de l’ischio-jambier. Nous observons également des changements significatifs dans les 
résultats concernant les muscles psoas entre la semaine 2 et la semaine 12 (tableau 5 et 13). 
En semaine 2 (tableau 5), un grand nombre d’élèves ressentait une tension moyenne au niveau 
du psoas (20 élèves) et en semaine 11 (tableau 13) plus que 10 élèves ressentaient une tension 
moyenne. La barre « moyennement » s’est inversée entre le tableau 5 et le 13 avec celle de 
« pas du tout ». 
Dans la globalité, pour les quatre autres muscles, les tensions sont plus ou moins ressenties de 
la même manière en semaines 2-5 et 11. Après ce constat, je me pose les questions suivantes : 
les élèves ont-ils été efficaces dans l’étirement des muscles avec une position correcte? Ont-
ils une bonne mobilité au départ et est-ce pour cela qu’ils ressentent peu de tension ? S’étirer 
une fois par semaine, est-ce suffisant ? Je pense que certains élèves n’ont pas pris au sérieux 
l’expérience et n’ont pas exécuté correctement les exercices, nous retrouvons le côté subjectif 
de la sensation de l’étirement. D’autres, malgré la sensation de tension identique, ont peut-être 
gagné en amplitude de mouvement. 
La tableau 14 montre que dans la globalité, les élèves ont trouvé facile voire très facile 
l’exécution des exercices d’étirements des six muscles proposés.  Lorsque les tableaux 6, 8 et 
14 sont comparés, nous constatons que tout au long de l’expérience la majorité des élèves a 
exécuté les exercices avec facilité. Plus en détail, l’exercice des ischios-jambiers était perçu 
comme « moyennement difficile, voire difficile » dans le tableau 6 par 22 élèves et dans le 
tableau 14, plus que 7 élèves trouvent l’exercice « moyennement difficile ». Il est intéressant 
de soulever que personne dans le tableau 6 n’avait exprimé le fait que l’étirement des psoas et 
des quadriceps était très difficile à réaliser mais au tableau 14, 3 élèves expriment de la 
grande difficulté à effectuer ces exercices. Une différence non significative également est 
visible pour les muscles pectoraux : 2 élèves trouvaient cet exercice très difficile au tableau 6, 
et personne au tableau 8 mais à nouveau 2 personnes le trouvaient difficile au tableau 14. 
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Nous remarquons une évolution dans la difficulté à effectuer la tâche au fil des semaines. 
J’émets deux hypothèses suite à ces observations : la première est que les élèves ayant trouvés 
difficile la réalisation des exercices en fin d’expérience, étaient peut-être absents lors du 
questionnaire initial. La seconde est que certains élèves ont gagné en souplesse et qu’ils ont 
plus de difficulté à trouvé la position juste pour obtenir une tension. 
 
 
Tableau 14 : Difficulté dans la réalisation de l'exercice 
 
Dans le tableau 14, pour 5 des 6 muscles, je constate que pour certains élèves il est difficile 
voire très difficile d’exécuter la tâche. Cette réapparition de la difficulté serait- elle due aux 
élèves absents lors des deux premiers questionnaires ? 
 
Un premier constat que j’ai effectué suite à l’analyse de ces tableaux concernant « la 
difficulté » à faire les exercices est que pour la plupart des élèves, dès le début de 
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Tableau 15 : Résultats des tests de souplesse (p. 22) semaine 2 et 12 
 
 
Dans ce tableau 15 qui fait référence au tableau de la page 22, il est intéressant d’observer, 
dans la globalité, une amélioration significative de chaque item concernant les tests de 
souplesse entre la semaine 2 et la semaine 12. En semaine 2, 10 élèves seulement obtenaient 
un bon résultat lors du test. En semaine 12, plus du double (22) avait « bon » comme résultat. 
Concernant les scores « faible et moyen », nous observons une baisse significative des deux 
colonnes de la semaine 2 à la semaine 12. En effet, l’item « faible » représentait 22 élèves en 
semaine 2 et seulement 14 en semaine 12. Une diminution du nombre d’élèves entre la 
semaine 2 et 11 de l’item « moyen » est également observable sur ce graphique du tableau 15 
(17 en semaine 2 – 13 en semaine 12). 
Grâce à ces résultats, je peux constater une amélioration de la souplesse chez les adolescents 
en neuf semaines d’expérience. Je me demande notamment si en effectuant les exercices plus 
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6. Discussion 
 
Je vais diviser cette discussion en trois parties principales. Deux parties correspondront à mes 
questions de recherches, afin d’essayer d’y répondre. Je vais tout d’abord revenir sur le sens 
que les élèves donnent à la pratique des étirements musculaires lors des leçons d’EPS. Je me 
pencherai ensuite sur la pertinence de faire des étirements musculaires avec des élèves du 
secondaire I. Dans une de ces deux parties je vais également revenir sur l’efficacité des élèves 
lors de l’exécution des étirements musculaires.  
Dans la troisième partie je verrai quelles sont les perspectives et limites de mon étude. 
 
6.1. Sens pour les élèves 
 
Ma première question de recherche est de savoir quel sens les élèves du secondaire I donnent 
à la pratique des étirements musculaires ? Comme nous le montrent les résultats obtenus en 
fin d’expérience, les élèves portent de l’intérêt et ont eu du plaisir à pratiquer les étirements 
musculaires en fin de leçons d’EPS. 57% des élèves (35) disent vouloir pratiquer les 
étirements musculaires dans un but personnel hors du contexte scolaire.  
 
Grâce à l’expérience faite avec les élèves, j’ai pu observer leur comportement lors des séances 
d’étirements, j’ai pu leur poser des questions concernant la motivation qu’ils ont à pratiquer 
les étirements musculaires en fin de leçons d’EPS. Il ressort de ces observations et discussions 
qu’une partie des élèves ne trouve pas cela intéressant lors des périodes de 45 minutes : ils 
préfèrent faire une pratique motrice que de consacrer du temps (sur le peu qu’ils en ont) aux 
étirements mais l’autre partie le fait volontiers. Ceux qui n’avaient pas envie de le faire 
avaient de la peine à se concentrer et me disaient que ce n’était pas grave s’ils étaient raides et 
si leur mobilité ne s’améliorait pas : « J’en fais déjà 3x par semaine à l’entraînement, la gym 
c’est fait pour pratiquer une activité physique ! » me disait un garçon de 10ème. « Votre 
stretching à la « mord moi le nœud », ca sert à rien ! » criait un élève de 9ème au milieu de la 
salle de gym, refusant de faire les étirements avec les autres. Un élève de 11ème m’a affirmé 
que : « Les étirements, c’est seulement pour les sportifs ! J’en fais au foot donc pas besoin 
d’en faire en EPS ». Il reconnait malgré tout que ça lui fait du bien et qu’il se sent détendu 
après. D’autres avis divergent entre l’utilité et le temps à disposition : «  C’est bien que l’on 
	   39 
fasse cela à la gym mais la période est déjà tellement courte (45 min) que je préfère ne pas 
perdre du temps avec les étirements. ».  
Ce constat a été fait dans les trois classes où j’ai effectué les étirements lors des périodes de 
45 minutes. Mais une partie de la classe de 11ème VSG trouvait cela très bien et intéressant. Ils 
posaient énormément de questions et effectuaient les exercices avec soin. Certains élèves, 
surtout chez les 11 VSG, faisaient des liens avec les séances de physiothérapie qu’ils 
suivaient, puis certains me demandaient même d’autres exercices en lien avec des tensions 
qu’ils ressentaient dans leur corps ou en rapport avec le sport qu’ils pratiquent à côté de 
l’école. 
A l’inverse, les élèves qui effectuaient les étirements à la fin d’une double période, trouvaient 
cela vraiment très bien et très intéressant. Le fait de connaître les bienfaits et de ressentir 
rapidement une évolution les motivait à pratiquer les étirements musculaires 
consciencieusement et avec plaisir (motivation intrinsèque). Les filles me demandaient de 
terminer chaque séance d’EPS par du gainage et du stretching. Une fille de 11 VSO exprimait 
lors d’une séance de stretching que : « Même que je suis hyperlaxe, je ressens une détente 
profonde lorsque je fais des étirements», une autre disait : « J’en fais déjà trois fois par 
semaine chez le physio car les médecins pensent que j’ai une spondylarthrite et ça me fait 
beaucoup de bien ». Et pour d’autres, c’est un moment de calme, de détente. 
Dans l’ensemble, une majorité des élèves trouve les étirements musculaires intéressants, est 
motivée à le faire est y trouve du sens. Mais une partie le pratique seulement si ça ne leur 
prend pas du temps sur les activités physiques pendant la leçons d’EPS de 45 minutes. Ce 
constat est fait sur trois classes de degrés différents (9ème-10ème-11ème). Néanmoins, de façon 
générale, les élèves qui ont effectué les étirements lors d’une période double on trouvé du 
sens et se sentaient bien de le pratiquer. 
Le rôle de l’enseignant devient très important pour donner du sens à la tâche : un enseignant 
qui connaît et écoute ses élèves pourra choisir le bon moment pour faire les étirements, choisir 
les bons exercices leur correspondant, ce qui permettra de stimuler les élèves et d’augmenter 
leur motivation extrinsèque. L’explication des bienfaits, l’utilisation de différentes méthodes 
pour effectuer les exercices (seul, par paire, passif-statique, actif, dynamique), la présentation 
des exercices avec des images par le maître ou par l’utilisation de l’IPAD joueront également 
un grand rôle pour accrocher les élèves et les motiver à effectuer la tâche. Ils doivent 
comprendre le but de la tâche, voir une progression et surtout atteindre un objectif pour se 
motiver et trouver du sens. 
Ici l’objectif était le test de souplesse proposé par le service cantonal d’éducation physique. 
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6.2. Pertinence et pistes 
 
Ma deuxième question de recherche s’intéresse à la pertinence de pratiquer les étirements 
musculaires avec des élèves du secondaire I. Est-il pertinent de faire des étirements avec cette 
population et pourquoi ? Les résultats des tests nous ont montré une amélioration en terme de 
souplesse après avoir effectué les étirements pendant plusieurs semaines.  
Par la suite, je vais tenter d’expliquer pourquoi tous les élèves n’ont pas progressé et proposer 




Effectuer des étirements musculaires avec des jeunes du secondaire I me semble pertinent 
pour plusieurs raisons : 
Premièrement, la population devient sédentaire au fil des ans (Grosclaude 2010, le monde.fr 
2014), la jeunesse est de plus en plus concernée par l’utilisation des réseaux sociaux et/ou 
d’internet et pratique moins d’activité physique (Archimi et Windlin 2014). Les fréquentes 
positions assises peuvent provoquer des faiblesses posturales, des tensions musculaires et un  
manque de mobilité. Nous avons vu également que lors du passage de la puberté, les muscles 
et articulations ne suivent pas la croissance et une partie de la mobilité diminue.  
Selon des études (Rodriquez et al. 2008), effectuer des étirements musculaires fréquemment 
pourrait augmenter la mobilité des jeunes. C’est ce que j’ai pu également constater lors de 
mon expérience et grâce aux deux tests de mobilité de la chaîne postérieure. Une amélioration 
nette est perçue entre le test 1 et le test 2. Néanmoins, un certain nombre d’élèves reste dans 
le groupe dit « faible » des tests. Je me pose la question suivante : la pratique régulière 
diminuerait-elle encore le nombre d’élèves dans ce groupe ? 
Les élèves pratiquaient une fois par semaine les étirements dans le cadre de l’éducation 
physique. Selon moi, c’est déjà bien mais nous pourrions avoir encore de meilleurs résultats si 
ces étirements étaient effectués plus souvent dans la semaine et tout au long de l’année.  
 
Dans un second temps, les étirements musculaires peuvent être d’une part utilisés pour 
augmenter la mobilité, comme expliqué ci-dessus, mais également pour trouver du bien-être 
physique, psychique et de la détente. En effet, lors de la pratique des étirements musculaires, 
nous recherchons à respirer profondément, à relâcher toutes nos tensions et nous sentir bien. 
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Les élèves ont beaucoup de pression scolaire et les étirements musculaires pourraient leur 
amener du bien-être. Dans cette perspective, nous recherchons une détente profonde qui les 
aiderait peut être à mieux se concentrer pour les périodes suivantes.  
 
Plusieurs élèves expriment cette notion de bien-être suite à la pratique du stretching :  
• « Le jeune footballeur » : « Les étirements me procurent de la détente et je me sens 
bien après ».  
• La fille ayant de l’hyperlaxité : « Même que je suis hyperlaxe, je ressens une détente 
profonde lorsque je fais des étirements ». 
• Une fille suspectant d’être atteinte d’une spondylarthrite : « Je fais des étirements trois 
fois par semaine chez le physio et ça me fait beaucoup de bien ». 
Ces trois citations montrent que la notion de détente et bien-être est également perçue par les 
sujets pratiquant les étirements musculaires. 
 
Dans les deux perspectives présentées ci-dessus, je pense qu’il est important dès la 7ème 
Harmos d’introduire le plus souvent possible, lors des leçons d’EPS, un programme 
d’étirements musculaires afin de sensibiliser d’avantages les élèves à cette pratique. Ils la 
trouveront pertinente s’ils voient des résultats et ressentent un bien-être. 
Mais n’oublions pas que les enseignants n’ont pas le contrôle direct sur la tension mise par 
l’élève lors des étirements. Il est difficile de contrôler si l’élève ressent quelque chose lors de 
l’exercice et les tensions ressenties sont subjectives : c’est à dire que chaque élève exprimera 
à sa manière la tension qu’il ressent. 
Certes, l’enseignant peut contrôler les positions afin qu’elles soient correctes, indiquer où les 
élèves doivent ressentir une tension ou pas mais il ne peut pas gérer les autres facteurs 
internes. 
Au cours de l’expérience, j’ai remarqué qu’il était difficile pour l’enseignant seul de corriger 
tous les élèves de la classe.  En général, nous avons entre 15 et 20 élèves.  
Les quatre dernières semaines de l’expérience, j’ai demandé aux élèves par petits groupes de 
trois ou quatre de présenter les exercices puis d’aller corriger leurs camarades. J’ai pu 
observer qu’ils corrigeaient bien leurs camarades, ce qui m’a également montré qu’ils avaient 
compris les exercices, mais qu’ils n’arrivaient pas non plus à gérer tout le monde et faire en 
même temps l’exercice afin que les autres aient un modèle. Comment pourrait-on remédier à 
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cela pour être d’une part efficace dans la correction et d’autre part pour que l’élève soit 
efficace dans son étirement ? 
 
6.2.2. Pistes et solutions 
 
Une des première piste que je proposerais à expérimenter dans une autre situation,  serait 
d’effectuer les exercices par paire : un élève montre l’exercice puis corrige son camarade et 
inversement. Celui qui pratique l’exercice doit expliquer à l’autre ce qu’il ressent et où. 
Chaque groupe aurait les différents exercices sur des feuilles avec diverses indications 
(annexes 1 à 6). Avec cette méthode, il y aurait le contrôle du pair puis de l’enseignant qui 
peut également superviser les exercices.  
Il pourrait être également intéressant de leur donner des fiches d’observation à remplir notant 
leur ressenti afin qu’ils suivent leur évolution au fil du temps. Sur ces fiches, le résultat de 
leur test en début d’année serait une source de motivation les poussant à être plus efficaces 
dans leurs étirements afin d’arriver à un meilleur résultat durant l’année. 
Concernant le contrôle de l’efficacité de l’élève sur l’étirement musculaire, je pense qu’il est 
très difficile d’avoir un contrôle pour l’enseignant. En effet, chaque élève perçoit les tensions 
de différentes manières. Le ressenti d’une tension est une notion subjective et propre à 
chacun. 
Daniel Dufour, ostéopathe et physiothérapeute diplômé en physiothérapie du sport, admet 
également que cette notion de subjectivité est une difficulté dans le stretching : « Comme 
physiothérapeute, les étirements musculaires sont une pratique quotidienne. Dans cette 
pratique, une des difficultés que je rencontre avec les patients est la notion de ressenti de 
l’étirement. Chez l’enfant comme l’adolescent ou l’adulte, chez le sportif comme le 
sédentaire, cette notion subjective rendra l’exercice propre à chacun, avec une qualité 
d’étirement différente, la tension n’étant pas ressentie pour tous de la même manière, encore 
moins supportée de façon identique. Ce qui est important c’est de toujours différentier la 
notion d’étirement, de tension, de celle de douleur qui ne doit pas être présente lors d’un 
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6.3. Limites et perspectives 
 
L’étude que j’ai effectuée a une portée limitée. En effet, j’ai pu interroger seulement les 
élèves de mes classes (71 élèves), d’un même établissement du canton de Vaud.  
Une perspective pour un travail futur serait donc de faire l’expérience avec plus de classes et 
d’autres établissements, afin d’obtenir une part de sujets plus importante et de lieux différents. 
Toucher des élèves plus jeunes serait également un plus. Je n’enseigne malheureusement pas 
dans des classes de 7 et 8ème Harmos. Cette tranche d’âge est-elle plus souple ? Le stretching 
est-il plus influent ou non sur ces élèves plus jeunes ? 
Il serait également intéressant de compléter cette étude, notamment en faisant une analyse sur 
l’avis et la connaissance des enseignants en EPS de cette pratique mais également la 
fréquence de l’utilisation des étirements musculaires lors des leçons d’EPS. Nous pourrions 
savoir dans un premier temps le sens que les enseignants donnent et les connaissances qu’ils 
ont de cette pratique. Il serait intéressant de savoir si les enseignants ne pratiquent pas les 
étirements musculaires avec leurs élèves parce qu’ils ne se sentent pas aptes à le faire ou pour 
une autre raison. S’ils recevaient une formation complémentaire, pratiqueraient-ils les 
étirements ?  
Dans un second temps, nous pourrions demander aux enseignants pratiquant déjà les 
étirements avec leurs élèves lors des leçons d’EPS à quelle fréquence (par semaine) ils le font 
et quels sont les résultats obtenus. 
J’aurais pu aussi m’intéresser au genre pour savoir s’il y a une différence significative entre 
les filles et les garçons. Nous savons que lors de la puberté leur physiologie n’évolue pas de 
manière identique mais retrouvons- nous des différences significatives au niveau de la 
souplesse ? 
Il serait également possible d’introduire d’autres tests pour d’autres muscles afin d’augmenter 
peut être la motivation des élèves et objectiver les résultats. En effet, nous aurions une vue 
d’ensemble du corps humains et pas seulement la mobilité d’un groupe musculaire.  
Offrir des questions ouvertes dans les questionnaires aurait pu être un plus dans mon 
expérience afin de comprendre certains éléments de réponse (ex : continueras-tu les 
étirements musculaires lors d’une activité extrascolaire ? oui / non). Il aurait été fort 
intéressant de savoir pourquoi ils le feraient ou ne le feraient pas.  
Un lien avec le yoga aurait pu aussi retenir mon attention. Effectivement, cette activité se 
rapproche clairement des étirements musculaires : le yoga recherche une détente profonde en 
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utilisant des postures physiques et la respiration pour atteindre un bien-être mental et 
physique. Il serait intéressent de savoir si les postures de yoga sont aussi efficaces pour 
gagner en mobilité que les étirements musculaires. 
Pour mon étude, je me suis focalisée uniquement sur l’avis des élèves et sur la pertinence de 
pratiquer les étirements musculaires dans un but de mobilité et de bien-être. Il serait donc 
intéressant de voir concrètement comment les enseignants perçoivent cette tâche, s’ils 
l’utilisent et dans quel but. Nous aurions pu également nous intéresser aux différences entre 
les filles et les garçons, et selon l’âge. 
Nous pourrions également nous poser la question si, à long terme, la pratique des étirements 
musculaires ne serait pas efficace dans la performance physique et psychique de l’élève. Le 
stretching pratiqué régulièrement, influence-t-il la dynamique, la concentration et la détente 
des élèves en classe ? Dans une autre étude, il serait intéressant d’avoir l’avis des maîtres qui 





















	   45 
7. Conclusion 
 
La majorité des élèves montre de l’intérêt et de la motivation face à la pratique des étirements 
musculaires en fin de leçons d’EPS. Ils y voient du sens lorsque les buts et objectifs sont 
présentés clairement. Le pratiquer et ressentir rapidement les effets suscite de la motivation 
intrinsèque chez les élèves.  
Il est clair que tous les élèves n’y voient pas le même intérêt et ne trouvent pas la même 
motivation à pratiquer les étirements et n’en ferons peut-être jamais en dehors de l’école. 
Dans cette situation, au vue des résultats du tableau 12, une majorité des élèves (57%) qui a 
été sensibilisée à la pratique du stretching continuera à la pratiquer dans un autre contexte que 
celui de l’école. 
Le rôle de l’enseignant est de leur apporter un bagage culturel « santé » et d’espérer que plus 
tard, les élèves qui ne pensaient pas pratiquer les étirements dans un contexte extrascolaire, 
les pratiqueront selon les besoins de leur corps avant de devoir les faire pour soulager 
certaines pathologies dorsales. 
 
Actuellement, il est pertinent de pratiquer les étirements musculaires en EPS avec les élèves 
du secondaire I : les études que j’ai présentées et les résultats de l’expérience que j’ai menée 
avec les élèves montrent l’utilité d’effectuer des exercices d’étirements musculaires lors des 
leçons d’EPS.  
En effet, pratiquer les étirements musculaires statiques avec un travail passif de façon 
régulière entraîne une amélioration de la souplesse chez les adolescents et un certain bien-
être. Par cette expérience, je soulève l’importance de prendre du temps pour faire les 
étirements avec les élèves et ne pas les faire à la « va-vite » lors des cinq dernières minutes de 
la leçon d’EPS.  
J’ai clairement constaté qu’il est difficile d’introduire les étirements si nous disposons d’une 
seule période de 45 minutes avec les élèves sachant qu’il faut environ 10 minutes pour 
effectuer les six exercices. L’enseignant est moins efficace dans la correction et les élèves 
dans l’exécution du mouvement car ils sont pressés par le temps. Par contre, lors d’une 
période double, nous avons plus de temps pour une séance de souplesse à part entière et le 
résultat ne peut être que meilleur lorsque nous ne sommes pas pressés par le temps. Les élèves 
se relâchent mieux et effectuent les exercices dans le calme.  
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Mon étude s’est consacrée uniquement à l’avis des élèves d’EPS. Je pourrais imaginer 
continuer cette étude en analysant les avis des maîtres d’éducation physique et leur expérience 
dans le domaine. Je pourrais me demander comment les autres enseignants pratiquent les 
étirements musculaires, comment ces moments se passent, s’ils voient des résultats et 
également savoir pourquoi certains ne pratiquent pas les étirements ? 
J’aurais ainsi une vision globale de la question, en m’intéressant aux deux acteurs directement 
concernés : les élèves et les enseignants. 
 
J’ai personnellement eu du plaisir à faire cette expérience avec les élèves et ne pensais pas 
qu’ils allaient porter autant d’intérêt et poser tant de questions lors de la pratique des 
étirements musculaires. J’ai été étonnée de toucher certains élèves lors des séances de 
stretching. Tout comme les élèves, j’ai apprécié d’avantages de faire ces séances lors de 
période double lorsque le temps n’est pas compté et que nous avons le temps de nous 
détendre. Pour terminer, j’étais et reste convaincue, grâce à cette expérience, que la pratique 
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Etirement musculature postérieure de la cuisse : ISCHIO-JAMBIERS	  
Les ischio-jambiers sont 
les muscles fléchisseurs 
du genou et extenseurs de 
la hanche. 
 
Couché sur le dos, 
maintenir la cuisse à étirer 
à la verticale avec les 
mains. 
Tirer la pointe du pied vers 
soi, tendre le genou 
progressivement. 
 
Tenir la position 30 
secondes 




Lors d’un balancement en avant de la jambe, d’une frappe, les ischio-jambiers sont des 
muscles qui servent à freiner le mouvement d’extension du genou car avec la force et la 
vitesse votre jambe dépasserait les limites naturelles de l’extension et vous risqueriez une 
entorse du genou. Ils influencent également la position du bassin, donc la posture du dos. 
 
Les ischio-jambiers, si ils ne sont pas étirés deviennent trop raides et vous risquez : 
- Un déficit sur la mobilité de la jambe (balancement de la jambe moins haut et avec 
moins de force) 
- Un dérèglement du mécanisme du genou 
- Un risque d’élongation 
- Des douleurs au bas du dos 
Sportifs à risque si les ischio-jambiers sont raides : 
- Footballeurs et autres athlètes 
 
Zone ou la tension doit être ressentie : derrière la cuisse 
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Annexe 2 
 
Etirement musculature antérieure de la hanche : PSOAS ILIAQUE	  	  	  
Le psoas iliaque est le 
principal fléchisseur de 
la hanche. 
 
Position du chevalier 
servant, placer le genou 
arrière en arrière de la 
hanche, dos droit. 
Serrer les fesses et 
pousser le bassin en 
avant (hanche en 
avant). 
Tenir la position 30 
secondes.	  	  ©	  2014	  Dufour	  
 
Le psoas iliaque ou ilio-psoas est fonctionnel dans les activités où la flexion de la jambe est 
couplée à la flexion du tronc. Ce muscle puissant est le principal fléchisseur de la cuisse sur le 
bassin. 
Il contribue à tenir debout en assurant un équilibre du tronc et à la marche grâce à la flexion 
de la cuisse lors de la phase d’appui d’un pied. 
Le psoas a son origine sur la 12ème vertèbre dorsale, les 4 premières lombaires et leurs disques 
intervertébraux correspondants. Le muscle iliaque prend lui son origine à l’intérieur du bassin 
(fosse iliaque). Les deux se rejoignent pour ne former qu’un seul tendon sur l’os du fémur. 
Si le psoas est trop tendu, vous risquez : 
- Des douleurs lombaires car trop de tension dans le bas du dos et augmentation de la 
cambrure du bas du dos 
- Douleurs au bas du ventre (abdominales basses) 





Zone ou la tension doit être ressentie : en haut de la cuisse, dans le bas du ventre et le 
plis de l’aine 
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Annexe 3 
 
Etirement musculature antérieure de la cuisse : QUADRICEPS	  	  
Le quadriceps est le muscle extenseur du 
genou et participe à la flexion de la hanche. 
 
 
Serrer le bas-ventre. 
 
Tirer le talon vers la fesse. 
 
Pousser la hanche en avant. 
 
Pousser le genou en direction du sol. 
 
Garder le dos droit. 
 
Tenir la position 30 secondes. 	  	  	  ©	  2014	  Dufour	  	  
 
Le quadriceps est formé de quatre parties avec des insertions hautes, différentes sur l’os du 
fémur et se terminent par un tendon commun sur la rotule et sur le tibia. 
Il est le muscle le plus volumineux du corps humain et nous permet de nous déplacer. 
Il intervient dans le mouvement d’extension de la jambe (action du tir en football par 
exemple). 
 
Si le quadriceps est trop tendu, vous risquez : 
- Des douleurs au genou 
- Déchirure du muscle (claquage) 	  
Sportifs à risque avec un quadriceps trop tendu : 
- Footballeurs 
- Basketteurs 
- Volleyeurs 	  	  
Zone ou la tension doit être ressentie : sur le devant de la cuisse 	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Annexe 4 
 
Etirement des  muscles de la nuque : TRAPEZE	  	  
Dos droit, ventre rentré. 
 
Incliner la tête du côté opposé et la maintenir 
avec la main. 
 
Tirer le bras vers le bas 
 








 	  	  ©	  2014	  Dufour	  	  
 
 
Le trapèze se compose de trois parties. Très vaste au niveau de la région supérieur du dos et 
en forme de losange, il s’attache principalement sur les vertèbres dorsales, cervicales et se 
termine sur l’omoplate. Il est un muscle qui permet principalement le haussement et 
l’abaissement des épaules, l’extension de la tête en arrière, son inclinaison et sa rotation. 
Le stress, les mauvaises postures (à l’école, devant l’ordinateur) peuvent être des origines du 
muscle trapèze trop tendu et peuvent provoquer des maux de tête et des douleurs permanentes 
dans le haut du dos. 
Peu de sport sont à risque mais nous rencontrons se problème chez beaucoup d’étudiants car 
la position assise est la position dominante de leur travail (mauvaise posture due à des 
mauvais réglages de chaise ou de table).  	  	  
Zone ou la tension doit être ressentie : sur l’épaule et/ou sur le côté de la nuque 
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Annexe 5 
 
Etirement musculature lombaire	  
Couché sur le dos, bras en 
croix, jambes pliées, pieds à 
plat au sol. 	  
Baisser les jambes de côté 
en gardant les épaules au 
sol. Tourner la tête dans le 
sens opposé. 
Puis, pour augmenter la 
tension, amener la jambe du 
dessus, avec la main, en 
flexion de hanche. 
 
Respirer profondément 
 	  	  
 	  ©	  2014	  Dufour	  
 
 
Nous entendons par musculature lombaire, l’ensemble des muscles qui se situent dans le bas 
du dos (région lombaire). 
Ces muscles sont principalement des extenseurs de la colonne vertébrale, mais une partie 
participe également à la rotation du dos. 
Trop court, ils augmentent les contraintes dans le bas du dos (expliquant certaines douleurs du 
bas du dos) et favorisent une mauvaise posture (cambrure trop prononcée du bas du dos). 
Ce sont des muscles très sollicités dans le quotidien aussi bien chez un sédentaire qu’un 
sportif. 
 
Les muscles psoas iliaque et ischio-jambiers vont influencer directement la musculature 
lombaire si ceux si sont trop courts. 
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Annexe 6 
 
Etirement des  muscles de région thoracique : PECTORAUX	  
 
Debout à côté d’un mur, dos droit, ventre 
rentré. Avancer le pied du côté à étirer, 
avant bras en appui contre le mur.	  
 
Avancer l’épaule. Tourner légèrement le 
corps du côté opposé. 
 
Tenir la position 30 secondes. 
 
 








 	  ©	  2014	  Dufour	  	  
 
Les muscles pectoraux se divisent en deux groupes de muscle (le petit et le grand pectoral). 
Ils se situent sur la poitrine. 
Ils jouent un rôle dans la statique du haut du corps. Les positions assises devant les 
ordinateurs, les mauvaises postures sur les chaises à l’école peuvent provoquer un 
raccourcissement des pectoraux. De même que les mauvaises postures du bas du dos qui 
provoque un enroulement des épaules en avant et donc un raccourcissement des pectoraux. 
Trop court, les muscles pectoraux augmentent les tensions dans le haut du dos et la nuque. 
 












Semaine du 19 au 23 janvier 
 
Nom et prénom……………………………..       Date : …………… Classe : ………… 
 
1. As-tu déjà pratiqué des étirements musculaires ?  
 oui ☐  non ☐ 
2. Si oui, dans quel contexte ?  
 Ecole ☐ Sport extra scolaire ☐  Physiothérapie ☐ 
3. Sais-tu as quoi servent les étirements musculaires ?  
oui ☐  non ☐ 
4.  Trouves-tu intéressant de finir les leçons d’EPS par des étirements?  
oui ☐   non ☐ 
 




Ressentis selon « l’échelle de Borg adaptée » : Tension musculaire lors des étirements 
Pas du tout Un peu Moyennement Beaucoup Énormément 
     
Réalisation de l’exercice 
Très facile Facile Moyennement difficile Difficile Très difficile 
     
 
Exercice 2  
 
Ressentis selon « l’échelle de Borg adaptée » : Tension musculaire lors des étirements 
Pas du tout Un peu Moyennement Beaucoup Énormément 
     
Réalisation de l’exercice 
Très facile Facile Moyennement difficile Difficile Très difficile 
     
	   57 
Exercice 3  
 
Ressentis selon « l’échelle de Borg adaptée » : Tension musculaire lors des étirements 
Pas du tout Un peu Moyennement Beaucoup Énormément 
     
Réalisation de l’exercice 
Très facile Facile Moyennement difficile Difficile Très difficile 
     
 
 
Exercice 4  
Ressentis selon « l’échelle de Borg adaptée » : Tension musculaire lors des étirements 
Pas du tout Un peu Moyennement Beaucoup Énormément 
     
Réalisation de l’exercice 
Très facile Facile Moyennement difficile Difficile Très difficile 
     
 
Exercice 5  
 
Ressentis selon « l’échelle de Borg adaptée » : Tension musculaire lors des étirements 
Pas du tout Un peu Moyennement Beaucoup Énormément 
     
Réalisation de l’exercice 
Très facile Facile Moyennement difficile Difficile Très difficile 
     
 
Exercice 6  
 
Ressentis selon « l’échelle de Borg adaptée » : Tension musculaire lors des étirements 
Pas du tout Un peu Moyennement Beaucoup Énormément 
     
Réalisation de l’exercice 
Très facile Facile Moyennement difficile Difficile Très difficile 
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Annexe 8 
 
Semaine du 16 au 20 février 
 
Nom et prénom……………………………..     Date : …………… Classe : ………… 
 




Ressentis selon « l’échelle de Borg adaptée » : Tension musculaire lors des étirements 
Pas du tout Un peu Moyennement Beaucoup Énormément 
     
Réalisation de l’exercice 
Très facile Facile Moyennement difficile Difficile Très difficile 
     
 
Exercice 2  
 
Ressentis selon « l’échelle de Borg adaptée » : Tension musculaire lors des étirements 
Pas du tout Un peu Moyennement Beaucoup Énormément 
     
Réalisation de l’exercice 
Très facile Facile Moyennement difficile Difficile Très difficile 
     
 
 
Exercice 3  
 
Ressentis selon « l’échelle de Borg adaptée » : Tension musculaire lors des étirements 
Pas du tout Un peu Moyennement Beaucoup Énormément 
     
Réalisation de l’exercice 
Très facile Facile Moyennement difficile Difficile Très difficile 
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Exercice 4  
 
Ressentis selon « l’échelle de Borg adaptée » : Tension musculaire lors des étirements 
Pas du tout Un peu Moyennement Beaucoup Énormément 
     
Réalisation de l’exercice 
Très facile Facile Moyennement difficile Difficile Très difficile 
     
 
Exercice 5  
 
Ressentis selon « l’échelle de Borg adaptée » : Tension musculaire lors des étirements 
Pas du tout Un peu Moyennement Beaucoup Énormément 
     
Réalisation de l’exercice 
Très facile Facile Moyennement difficile Difficile Très difficile 
     
 
Exercice 6  
 
Ressentis selon « l’échelle de Borg adaptée » : Tension musculaire lors des étirements 
Pas du tout Un peu Moyennement Beaucoup Énormément 
     
Réalisation de l’exercice 
Très facile Facile Moyennement difficile Difficile Très difficile 
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Annexe 9 
 
Semaine du 23 au 27 mars 
 
Nom et prénom……………………………    Date : …………… Classe : ………… 
 
1. As-tu eu du plaisir à pratiquer les étirements musculaires lors des leçons d’EPS?  
 oui ☐  non ☐ 
2. As-tu compris à quoi servent les étirements musculaires ?  
oui ☐  non ☐ 
3.  Trouves-tu intéressant de finir les leçons d’EPS par des étirements?  
oui ☐   non ☐ 
4.  Vas-tu continuer à faire des étirements musculaires hors de l’école ? 
oui ☐   non ☐ 




Ressentis selon « l’échelle de Borg adaptée » : Tension musculaire lors des étirements 
Pas du tout Un peu Moyennement Beaucoup Énormément 
     
Réalisation de l’exercice 
Très facile Facile Moyennement difficile Difficile Très difficile 
     
 
Exercice 2  
 
Ressentis selon « l’échelle de Borg adaptée » : Tension musculaire lors des étirements 
Pas du tout Un peu Moyennement Beaucoup Énormément 
     
Réalisation de l’exercice 
Très facile Facile Moyennement difficile Difficile Très difficile 
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Exercice 3  
 
Ressentis selon « l’échelle de Borg adaptée » : Tension musculaire lors des étirements 
Pas du tout Un peu Moyennement Beaucoup Énormément 
     
Réalisation de l’exercice 
Très facile Facile Moyennement difficile Difficile Très difficile 
     
 
 
Exercice 4  
Ressentis selon « l’échelle de Borg adaptée » : Tension musculaire lors des étirements 
Pas du tout Un peu Moyennement Beaucoup Énormément 
     
Réalisation de l’exercice 
Très facile Facile Moyennement difficile Difficile Très difficile 
     
 
Exercice 5  
 
Ressentis selon « l’échelle de Borg adaptée » : Tension musculaire lors des étirements 
Pas du tout Un peu Moyennement Beaucoup Énormément 
     
Réalisation de l’exercice 
Très facile Facile Moyennement difficile Difficile Très difficile 
     
 
Exercice 6  
 
Ressentis selon « l’échelle de Borg adaptée » : Tension musculaire lors des étirements 
Pas du tout Un peu Moyennement Beaucoup Énormément 
     
Réalisation de l’exercice 
Très facile Facile Moyennement difficile Difficile Très difficile 
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Résumé  
 
L’objectif de ce travail est d’analyser le sens et la motivation que les élèves donnent à la 
pratique du stretching en fin de leçon d’éducation physique et s’il est pertinent de le pratiquer 
avec des élèves.  
Dans les années 2000, la pratique du stretching a été controversée dans le domaine du sport. 
Actuellement, son importance est reconnue dans un but de mobilité et de détente.  
Une expérience a été menée avec 71 élèves d’EPS de l’établissement de Préverenges et trois 
questionnaires leurs ont été distribués pendant cette expérience. Un test (test proposé par le 
service cantonal de l’éducation physique) de mobilité de la chaîne musculaire postérieure a 
été effectué en semaine 2 et 12 de l’expérience. Mon premier constat est, qu’au jour 
d’aujourd’hui, la majorité des élèves trouve intéressant et voit du sens à pratiquer les 
étirements musculaires en fin de leçon d’éducation physique. D’autres trouvent du sens à les 
pratiquer s’ils ne sont pas effectués sur le temps de l’activité sportive. 57% d’entre eux, suite 
à cette expérience, pensent qu’ils pratiqueront encore des étirements musculaires dans un 
cadre extra-scolaire à la recherche de bien-être ou de mobilité. Grâce à cette expérience, j’ai 
également constaté qu’il est pertinent de pratiquer les étirements musculaires avec les élèves 
du secondaire I. En effet, les tests montrent une amélioration de la mobilité chez la plupart des 
élèves et suite à ces séances d’étirements musculaires, les jeunes ressentent aussi bien du 
bien-être physique que psychique et de la détente. 
 
Mots clés : Education physique, étirements musculaires, sens, pertinence, mobilité, détente. 
 
 
